取扱説贈/料理編 


HITACHI 


ククレットガイド 


日立オーブンレンジ 


このククレットガイドをよくお読みになり、正しくご使用くださし、。 
お読みになったあとは、保証書とともに大切に保存してくださし、。 



この商品は待機時消費電カオフ機能があります。ドアを閉じたが態で表示窓に「0」が表示されてしぶときは、曰分後に自動的に電源が切れます。- 
電源が切れたあとは、ドアを開閉すると再び電源が入りキーを受け付けます。 


MRO-A30 お 


家庭用 


このたびは日立オーブンレンジをお買い上げいただき、まことに 
ありびとうございました。 
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則レンジ I (仕上がり設定温獻の使いかた ••••• 28 
♦仕上がり設定温度と食品の目安 . 29 

才ーブン 

♦因こブ习(予熱なし)、國(発酵)の使し、かた- 30 

♦ I オーブス (予熱あり)の使いかた . 31 

グリル 


>り'リル]の使いかた 


ククレツトガイドの見かた 


■加熱表示 

オーと 調理の加熱方法 
を表します。 


□ □ □ 


□ □ □ 


□ □□□ 


□ □□□□ 


トースター加，熱 


□ □□ / 

□ □ EL 

レンジと 
オーブンの併用 


DDD 

□□し 


レンジと 
グ U ルの併用 


オーブンと 
グリルの併用 



〔回転台] 


■加熱時間の目安は、食品溫度(2日で • 常溫)を基準にしています。 
■料理写真は調理後、盛りつけたちのです。 


f 丸皿、 


f 角皿^ 


f 焼網^ 

(朽ミック製） 


(ホー□-製） 


丸皿 

S 回転台 / 


S 回転台 ♦ 


、回転台/ 


■調理方法の表示 

調理キー、出力、温度、加熱時間は次のように表示します。 

♦オート調理のとき 


レンジ加熱 グ U ル加熱 オーブン加熱 


屋たため]商らの]1 2 ごはん11 3 牛乳 I 目あたため 2 段 I をで野菜]巨葉菜 I 


医根菜]性解凍 I [ 7 さしみ I 直解凍 I 区のッ庫網焼动 [9 冷蔵 I 曲冷凍 I 


111 トスり I ヘルシ ー II 揚げもの11お菓モグラタソみーキ] 
♦手動調理のとさ 

手動調理キ ー- をンジ]を' リル]をーブソ 


レンジの出力一 I レンジを〇日崎区/ジ[日日 0 WI [レンシ] 2 00 Wll レンジ町日啤 


才ーブンの温彦一 |250° C ]|210° C ] •ぃ [ T 00° C | [40°01 
加熱時間^ を〜领 

国料理編に使われる単位は、次のとおりです。 

力 nU - : Ikcal (キ□力 □ iJ -)=4.18 kJ (キ□ジユール) 
容量：1 ml (ミリリツトル）=1 CC (シーシ ー） 


手動調理 


才—卜調理 


ままのため化ずお守り <だをい 


給表示について 


この取扱説明書および製品への表示では、製品を安全に正しくお使いいたださ、あ 
なたや他の人々への危害や財産への損害を未然に防止するために、いろいろな絵表 
示をしています。その表示と意味は次のようになっています。内容をよく理解して 
から本文をお読み < ださい。 


A この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 

ZlA / BPX 人が死 t または重傷を負う危険が差し迫って 
生じることが想定される内容を示しています。 


A 警告 


この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 
人が死 t または重傷を負ラ可能性が想定され 
る内容を示しています。 


A この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 

ZlA 人が傷害を負ラ可能性が想定される内容およ 

び物的損害のみの発生が想定される内容を示 
しています。 


給表示の例 

八この記号は注意（危険•警告を含む）を促す内容が 
/1\あることを告げるものです。図の中や近傍に具体 
的な注意内容が描かれています。 

0 この記号は禁止の行為であることを告げるちのです。 
図の中や近傍に具体的な禁止内容が描かれています。 


〇 この記号は行為を強制したり指示する内容を告げ 
るちのです。図の中や近傍に具体的な指示内容が 
描かれています。 


•この機器は一般家庭用でず。業務用にはお使いにな!5ないでください。 


据え付けるとき 


A 警告 


電源は定格15 AJiLb の専用コンセ 
ントを単独で使い、他の器具と併 
用ずる分岐コンセントは使わなし、。 
(過熱-発火-火災の原因）< 

遺#^- 


ボルト 


交流 1 oovm 外では使用しなし、。 

(乂災-感電の原因） 




包装用ポリ袋は幼児の手の届かな 
い所に保管または廃棄ずること。 

(頭か S かぶるなどすると、 □ , 

や鼻をふさざ窒息する恐れ） 


〇 


傷んだ電源コードや差込プラグ、 
ゆるんだコンセントを使用しない C 
(感電•ショート-発乂の原因） 



〇 


電源コード-差込プラグを傷つけ 
ない。 

電源コードを傷付けたり、破損した 
り、加工したり、無理に曲げたり、 
引っ張ったり、ねじったり、たばね 
たり、重いものを載せたり、はさみ 
込んだりしない。 

(コードが破損し、乂災 
-感電の原因） 




♦ 燃えやずいもののそばに置いたり、 
熱に弱いものやカーテンなどを近 
づけない。 

(ヒーター使用時の 
高温で引火の恐れ） 



(S) 


•たたみ、じゅうたん、テーブルク 
□スなど熱に弱いものの上に置か 
ない。 

(ヒーター使用時の 
高温で引火の恐れ） 


Q 


アースを確実に取り付ける。 

(故障や漏電の時の感電防止） 

取り付けは、販売店または電気工事店にご相談ください。 


〇 

アース 線接続 


■アース端子がある場合 

U — ド線の先端の皮をむさ、 アース 
端子付 コンセン トの アース 端子に確 
実に固定してください。 



■アース端子がない場合 

アース線の接地工事には「電気工事±」の有資格者び工事するよラ法 
律で定められています。お買い上げの販売店か、お近くの電気工事 
店にご相談ください。（工事は有料） 


ご注意 

ガス管、水道管、避雷針や電話のアース線への接続はやめてください。 


♦ 次の場合は、電気工事±の有資格者により□種 
接地工事（接地抵抗100 niu 下）をすることが 
法律で義務づけられています。必ず電気工事 
店に依頼してアースエ事をしてください。 


湿気の多い場所 

•水蒸気び充満する場所•±間、コンクリート床 
•酒、しょうゆなどを釀造、または貯蔵する場所 


水気のある場所 

この場合、漏電しや断器の取り付けを義務づけられ 
ています。 

•水を取り扱う±間、洗い場など水気のある場所 
•地下室など常に水滴び漏出したり、結露する場所 




























































































































































































































(安全のため必ずお守りください） 

据え付けるとき 


A 注意 


本体は壁などとの間をあける。 

(過熱して発乂する恐れ） 


ち記寸法を離してち 
調理物の油でミちれた 
り結露することがあ 
ります。排気が直接 
壁にあた6ないよラ 
に据え付けてくださ 
し、。 


〇 



ずき間があってら5面を囲む 
設置はしない。 

(過熱による発火•壁の 
ミちれ•機能低下の原因） 


0 



水のかかるところや熱気、乂気の近 
くで使わない。 

(感電-漏電の原因） 


0 


使用前に包装材は全て取り除くこと。 

(発乂- 乂災-やけどの原因） 


〇 


•水平で丈夫な場所に置く。（振動-騒音-本体落下の原因） 

•ラジオ、テレビおよびアンテナ線か 53 mlU 上離す。 

(雑音や映像の乱れの原因） 

受信感度び弱い場合には、さ6に雑音が小さくなるまで離して 
<ださい。 

•落雷の恐れがあるときは、差込プラグをコンセントか5巧く。(故障の原因) 


電源コードは、排気□や温度の高い 
部分に近づけない。 

(乂災-感電の原因） 


0 


使用ずるとを 


A 危険 


改造は絶巧にしない。また、ヴー 
ビスマン m 外の人は、分解したり 

修理しない。（乂災•感電•けがの原因） 


穴やずき間などに指や物を差し込 
まない。特に子供のいたず5など 

に注意。（けび、感電や故障の原因） 




A 警告 


子供だけで使わせたり、幼児の手 
の届くところで使わない。 

(やけど•感電•けがの恐れ） 1 


の 


調理中に差込プラグを抜き差しし 
ない。（乂災•感電の原因） 

抜くとさはとりけしキーを 
押した後にしてください。 


0 


A 迂局 

レンジ加熱では、ゆで卵は絶巧に 
作ったり、あたためたりしない。 
目玉焼さやおでんのゆで卵 
などのあたためちしない 。V V 

(破裂してけがの原因） 

丸皿(セラ5ック製)に衝撃を 
加えない。（破損してけがの恐れ） 

特に食品の出し入れのとき、 

丸皿のふちに当たらないよ rsj 
うにしてください。 

レンジ加熱では、びん類など密封さ 
れた食品は栓やふたをはずし、膜や 
殻つきのものは、切れ目や 
割れ目を人れる。 

(破裂してやけどやけがの原因） 

電子レンジが輯倒-落下した場合 
は、使用せず、点横を依頼ずる。 

(感電や電波漏れの恐れ） 

本体の上に物を置かない。 

(過熱してこげ•変形の恐れ） 

0 

吸排気□をふさがない。 

(過熱して故障の原因） 

Q 

ドアに物をはさんだまま使わない。 

(電波漏れによる 
障害の恐れ） 

ドアに無理な力を加えたりぶ5さ 

が5ない。 yOv 

(本体が倒れてけがや r \) 

電波漏れの原因） 

差込プラグの巧き差しは、コードを 
持たずに、必ず差込プラグ 
を持って行う。 

(感電やショートして発火の原因） 

衣類の乾燥など調理 L ソ外 
の目的に使わない。 \\) 

(発煙-乂災-やけどの原因） 

V 

調理後の食品の出し入れに ^ 
注意ずる。（やけどの原励 

レンジ加熱でち容器や丸皿な 
どび熱くなることびあります。 

長期間使わないときは、必ず差込プ 
ラグをコンセントか5抜く。 

(絶縁劣化による感電- 

漏電火災の原因） 鉛プラグを抜く 



ち全のため必ずお守りください 


4 


使用するとき 


レンジのとを 

r 


A 迁意 

食品や飲みものなどを加熱しずぎない。 / C \ 

(突然沸騰して飛び散ることがある） 

牛季し、お酒、水、バター、生クリームなどは沸騰して飛び 
散り、やけどの恐れ。 

加熱後でち突然沸騰して飛び散ることびあります。 

※飲みものはスプーンなどで加熱前にかさ混ぜます。 

•金属の調理道具は使わない。アル S 落を使 ( C \ 
うときは加熱室内壁、ドアファインダーに 〇/ 
触れないようにずる。 

(火花〈スパーク〉、故障の原因） 

•食品の重さにく 5ベ重ずざる容器でオート^ 
調理しなぃ。 (\) 

(食品びこげたり、燃える恐れ） 

• 食品を加熱しずざない。 へ 

(少量のちの、干物、パン、バター、サラダ油 
などはこげ、燃える恐れ） 

少量の食品をオート調理で加熱しないでください。 

ククレツトガイドの指定分量外のとさは手動調理 
で加熱時間を設定して様子を見なびら加熱します。 

• 加熱室が空のまま加熱しない。 ^ 

(異常高温になり故障の原因） 

• 鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れたまま、_ 
また包装にラベルを貼ったままで加熱し ro 

ない。（燃える恐れ） 

V 

•ち詰やレトルト食品はちや袋のままで加熱 
しなし、。（义巧〈スパーク〉、こげ、破裂の恐れ） 

アルミ包装は加熱でさません。容器に移しか 
えて加熱します。 

•乳幼児のミルクなどをあたためるときは仕 
上がり温度を確認ずる。（やけどの恐れ） 

•ラップをはずずときは、注意ずる。蒸気が 
-気にでる場合がありまず。（やけどの恐れ） 


グリル、才ーブン、卜ースターのとを 

/ 7~ 


A 迂局 

♦使用中や終了後しば5くは、ドア、キャビ 

• 調理が終わつた5ずぐに取り出ず。 

ネット、加熱室、丸皿、その周辺にふれない。 

馀熱で焼き過ぎになる恐れ） 

(やけどの原因） 接触禁止 

• 食品の出し入れは厚めの乾いたふきんや 


市販の才-ブン用手袋を使う。（やけどの恐れ) 

•熱くなったドアなどに水をかけない。 

• プラスチック容器をヒーター加熱しない。 

(割れる恐れ） 

(発火の恐れ） 


レンジ、クリル、才ーブン、卜ースターのとを 


A 迂意 


食品くずをつけたまま 
使わない。（燃える恐れ） 





〇 


加熱室内で食品が燃え出したときは、 

1. ドアを開けない。（勢いよく燃える恐れあり） 

2. とりけしキーを押し、運転を止めてか5、差込プラグを抜く。 

3. 本体か5燃えやずいものを遠ざけ、鎮乂ずるまで待つ。鎮乂 
しない場合は、水か消乂器で消ず。そのまま使用せず、必ず 
，娘売店に点検を依頼ずる。 



お手入れのとを 


f A 警告 1 

めれた手で差込プラグの抜さ差し 
はしない。 ^ 

(感電やけがの恐れ） (M 

めれ手禁止 

蝶 

差込プラグの刃および刃の取り付 
け面のほこりをよくふく。 ^ 

(火災の麵 

M 

本体の掃除は、必ず差込プラグを 
抜き本体が冷めてか5行う。 

(やけど-感電の恐れ） 

....曲 1’ 

J 


5 


B 靈を惹塞{すください 







































































































各 35 のなまえとはた 5 を 

る部のなまス 


平回—ヒーター 

加熱室天井部に内蔵されています。 

赤外線センサー 
回転台 

中央部のシャフトを 
回転軸に入れます。 

丸皿を中央にのせま 
す。 

皿受棚 

角皿をのせます。 


回転卽 

平面ヒータ 

力臟室底部に内蔵されています。 


庫内な 
操作パネル 



夺ャビネット 


排気口 


「ドア 

加熱中にドアを 
開けると、庫内 
巧び消えます。 


吸気 □ 



ドア八ンドル 

ドアフアインター 


アースリード線 
差込プラグ 


付属品の種類 


X 巧は使えない。 


付属品の種類 


加熱方法 



■丸皿 

(セラミック製） 


強い衝撃を加えないでください。 
割れることびあります。 


■角皿 

(ホー□-製） 


1 


(皿受棚にのせます。) 
急;令すると、変形の原因になります。 


■焼網 


幽 


直乂で使うと、変形の原因になります。 


レンジ 


X 


X 

才-卜調理の あた 
ため2段、パリッ 
庫網焼き、揚げも 
の、焼き ものには 
使えます。 


ス ー jv 


グリル 


■回転台 

加熱室底部にセツ 
卜しておさます。 


■取っ手 

付属品に合った位置で 
使用します。 



■ククレツトガイド 

体動 

■保証書 



スタート夺一 


オート調理と手動調理のとさランプ (鎌) が点滅 
します。 

キーを押すと庫内なび点好し、加熱び始まります。 


手動調理 


手動調理夺一 今26〜32ページ 


>料理に合わせて r レンジ1 1 グリル I |才~ブン I 
を選びます。 


ID y 5/1：押すと I レンジロ00 w 1 岭 r レンジ T 500 WI 
4 1レンジに 00 WI 峰 I レンジ|1日 0 WI の順 
に4段階にセツトできます。 


をづ习 :1度押すと「予熱なし」 

: 2度押すと「予熱あり」になります。 


珍リル]:押すと珍’リル]がセットできます。 


タイマーセツト夺一 


加熱時間をセツトするときに使います。 

I レンジ |700 W | 防ジに oowl 反ク詞レンジ IIOOWI 

加熱時間は3日分計、 |才~ブン I は9日分 （ 1 
時間30分)計になります。ただし、リレー加 


熱の I レンジ两 owl は30分計、 杉ンジお)日 WII レンジ llOOWl 
は9日分計になります。 


温度調節夺一 28,30,31ページ 


r レンジ I の仕上がり設定温度や 阿ーブン I の温 
度を調節するとさ使います。 

温度を「あげる」とさは！ S を押します。 
温度を「さげる」とさはを押します。 

I 才ーブン I 加熱中に押すと、設定した温度を約 
2秒間表示します。 


ご使用の前に 


各部のなまえ/付属品の種類 
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待機時消費電カオフ機能 


ドアが閉じた状態で表示窓に" 0" が表示されている 
とさは日分後に自動的に電源び切れます。 

電源が切れたあとは、ドアを開閉すると再び電源が 
入りキーを受け付けます。 


表示窓 


オートメニュー番号、仕上がり調節、仕上がり設定 
温度、加熱ち法、加熱時間、オーブン温度を表示し 
ます。 


操作パネルのはた6を 




※操作ノ（ネルは M R 0-A3 日で説明しています。 
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オート 調理 

好みのメニューをセンサーとマイコンび自動調理し 
ます。時間や温度設定の必要がありません。 

3 種類のメニューが自動調理でさます。 

キーを押すとメニューが表示窓に表示され、キーを押す 
と順次メニューがセツトでさます。 


3 種類のメニューが自動調理でさます。 

キーを押すとメニューが表示窓に表示され、キーを押す 
と順次メニューがセツトできます。 


11種類のメニューがオート調理でさます。 
メニューキーを押してセツトします。 



あたため、解凍あたためのとさに使います。 

表示窓に "0" が表示されているとさ、キーを押す 
だけで自動的に加熱します。 


オート調理のとさ、用途や好みに応じて使います。 


1分 


90 

35 

80 


• 33ページ 


とりけし丰一 


/、リツ库 

網焼き 


卜—スト 


仕上がり調節夺一今 10 ページ 


ぺージ 


ゆで野菜 
7さ诚8辭凍 

生お凍 


9冷蔵10を凄 


—夺一今12〜14‘18〜22’25ぺ-ジ 


あたため 
スジ—卜 


• 24 ぺージ 



ご使用の前に 


操作パネルのはたらさ 















































































































































































































加熱のしくみ 



電波(局周波)で食品を加熱します。 

電波肩周觀には3つの性質があります。 




水分を含んだ食品 
には「吸収」されま 
す。 




どの容器では「透過」 
します。 


金属にあたると 
「反射」します。 


食品に吸収された電減ま、水の分子のまさつ運動を活発にし、 
熱を発生させます。このまさつ熱で食品をスピーディーに加 
熱します。 

レンジ加熱の特長 

スピーディー水を使わない色や形、風昧盛りつけたま 
で経済的ですので栄養素びび保たれますまで加熱でを 
保たれます ます 





が 


上ヒーターと下ヒータ 
一で食品の表面にはこ 
げめをつけ、中はやわ 
らかく焼き上げます。 



ぶ 


上下 ヒーターで 加熱室 
の温度を均一に保ち、 
食品全体を包みこむよ 
ラにして焼き上げます。 



重量セン tt ■の 
〇翩節のしかた 

初めて使う前に、0点、調節をして 
<ださい。 

※オート調理のとさに重量センサーを正 
しくはたらかせるために基準を合わせ 
ます。（調理終了後や調理途中でとり 
けしキーを押すと3分間は□点調節で 
さません） 


操作の手順 


差込プラグをコンセン 
卜に差し込む 

• 表示窓に何ち表示されません。 
ドアを開けると 〇 のように表 
します。 



〇 


ドアを開ける 



0 


回転台に丸皿だけをの 
せる 



0 


>回転台の取0付けは、加熱室 
底部の回転軸へ差し込んで軽 
く左ちに回してセツトします。 


ドアを閉めてとりけし夺一 
を3秒間押し続ける 



※ピッとブヴーび鳴り数秒間庫 
内巧び点灯し、日点調節び完 
了します。 


ご使用の前に 


加熱のしくみ/重量センヴ I の〇点調節のしかた 
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を点まのしかたほえる容器、使えない容器 


重量センサーの0点調節が完了 
した後、ご使用の前こ、油やにお 
いをとりのぞくため、加熱室の 
空焼き（オーブン加熱）をして 
<ださい。 

※油の焼けるにおいや煙び出ることびあ 
りますので必ず窓を開けるか、換気扇 
を回してください。 


操作の手順 


回転台だけをセツ 
する 



口 J J I L I V in 


〇圍 


脱臭夺一を}甲す 


飛 





A 注意 


空焼きの加熱中や終了後しば5 
くは、ドア、キャビネット、加熱 
室、その周辺にふれない。 

(やけどの原因） 


スタート夺一を巧す 



J ^終了音が鳴った5 
空焼さが終る 


’感 


OE 口は使える。 XE 口は使えなし、。 


加熱の種類 

容器の種類 

電子レンジ加熱 

ヒーター 加熱 

口 ■ーブン、グリル、^ 
1卜ースター 加熱 ^ 

巧 

ス 

容 

器 

耐熱性のガラス容器 

パィレックスの肢手 

パイ□セラム .J 
ネオセラムなこ 

加熱後、急をすると割れ 
ることびあります。 

加熱後、急 
冷すると割 
'^れ ることび 
あります。 

耐熱性のないガラス容器 

強火ガラス、 ド所\づ 
カットガラス、 V -- H / ；； J 
クリスタルガラス >ょこ 

X 

X 

陶 

器 

磁 

器 

耐熱性のある陶器-磁器 

ココット皿、；、八レタう/ 
グラタン虹なと '^シ 

〇 

〇 

日常使っている陶器•磁器 

茶ゎん、（戸 

皿など 

ただし、派手な色絵つけ、 
ひび模様、金、銀模様の 
f J あるちのは、器を傷めた 
り、乂花びでるので使え 
ません。 

X 

2 

ス 

チ 

ツ 

ク 

容 

器 

耐熱性のあるプラスチッ 

ク容器0 感 

ポリプ□ピレン製など 

耐熱温度び14ぴのちの 
で、「電子レンジ使用可」の表示 
のあるちのを使います。ただし、 
V J 砂糖、バター、油を使った料理 
などは高温になり、容器び溶け 
てしま5ので使えません。 

ただし、「才 
ーブン•グ 
W iJjW 吏用吼 
ノ、の表示のあ 
るちのは使 
スます。 

その他のプラスチック 

觸響抒 

耐熱温度び14日で未満のわ 
の(ポ U エチレン、スチ □- 
ル樹脂など)や耐熱温度び高 
ん'くても、電波で変質するも 
グの（メラミン、フエノ-ル、 

ユ U ア樹脂など）は使えま 
せん。ただし、 1生解凍1 の 
とさにだけ、発泡スチ□一 
ルのトレーび使えます。 

X 

ラップ類 A \ 

感ク 

1.. / 

耐熱温度び14日む上のちの 
は使えます。ただし、砂糖、 
J バター、油を使った料理など 
は高温になり、ラップび溶け 
てしまラので使えません。 

、方 ただし、発 
X 酵では使え 
グ、ます。 

金属容器、金串、 

談 鎌 

電波を反射するので使えま 
一方 せん。ただし、アルミホイ 
yC ルはこの性質を利用して加 
" ^熱しすぎの部分をおおうな 
ど、部分的に使えます。 

ただし、取 
つ手びプラ 
f )ス チックの 
ものは使え 
ません。 

竹、木、藤、紙、ニス、 
うるし塗り容器など 

こげたり、塗りびはげた 
0、ひび割れすることび 
あるので使えません。特 
\/に針金を使っているもの 
は燃えやすくなります。 
ただし、竹串、楊枝、紙は 
料理編に記載している使 
いかたに限り使えます。 

ただし、硫 
酸紙や耐熱 
\ y 性の加工を 
へ施した紙製 
品は使えま 
す。 


ご使用の前に 


空焼さのしかた/使える容器、使えない容器 


■プラスチック類は家庭用品品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 
■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。 


9 


































































巧つておいていただをたいこと 


待機時消費電カオフ機能について 

電子レンジを使用していないときの電力を節約するため曰分後に自動的に電源を切ります(表示窓の" 0" 表示 
が消えます)。キーを押しても受け付けません。ドアを開閉すると電源が入り麽示窓の" 0" 表示が点なします） 
キーを受け付けます。 

♦ ドアを閉じた状態で差込プラグをコンセントに差し込んだだけでは電源び入りません。一度ドアを開けてください。 

仕上がり調節夺一 巧"巧:。 I にっぃて 

オート調理の仕上がりを、用途や好みに合わせて加減するとき使います。 


p \ ルシ - II 揚げもの1 
とき、 3 段階に調節できます。 


炒めもの]、 I お菓子グラタン I 区■-キ]〜 I グラタン]、を解凍]匹リツ庫網焼き] の 


f ヴ! ef 押すと國、ごが押すと國になります。通常は困になっています。 


をたため 111 煮もの]医ごはん][ 3 牛乳 I 目あたため 2 段[ゆで野菜 1111 卜ースト] のとき、 5 段階 I 


(3 段階調節） 

□ □ □ 垂〇 

□□□日 —□ 

□ □ □ 垂〇 


(5 段階調節） 

□ □ □ 馨〇 

□ □□□□•• 
□ □□日 

□ □□□□•• 

□ □ □ — n 


1¢感^ 




調節できます。 1 1煮もの112ごはん 1巧牛乳1 は初めは曲 J にセットしてありますがお好みの仕上がり 
にセットして使いますと、差込プラグを抜いてもその仕上がりの目盛を記憶します。 

I あたため I n 煮もの112ごはん1「3牛乳 ||4 あたため 2 聞 は、 仕上がり調節キーを押すと仕上がり設定 
温度ち表示します。仕上がり設定温度は日で間隔で日段階に調節でさます。仕上びり調節@の標準仕 
上がり温度はそれぞれオートキーにより異なります。 

•調節のしかたは、それぞれの調理のコツを参考にしてください。 

• 仕上びり調節は、 皮たため I の場合、加熱時間を表示する前に行います。その他の場合、 
スタートキーを押す前に行います。 

赤外線センサーについて 

食品の表面温度をはかってオート調理する赤外線センサーが内蔵されています。食品の 
表面温度を正確にはかるため丸皿の中央にのせ、はみ出さないよラに置いてください。 

また食品や容器びはみ出していると回転のさまたげになり、庫内の壁面に触れるとこすれ音び 
したり、回転び止まることびあり上手に仕上びりません。 

重量センサーについて 

食品の分量をはかってオート調理する重量センサーが内蔵されています。 

丸皿を使って調理するメニューのとさは、必ず回転台と丸皿をびたつさびないように正しく 
セツトしてお使いください。 


PAM 900 W について 

高周波出力9日日 W は短時間高出力機能撮大3分間)です。この機能はオート調理のあたためなどの限定したメこューに 
のみ働さます。 

.气メ □ディー機能について 

調理スタート、終了等を、メ□ディーで楽しく知らせます。好みによってメ□ディー音をブヴー音に切り替えるときは、 
差込プラグびコンセントに差し込まれている状態で、ドアを開閉して表示窓に" 0" を表示させてから仕上びり調節キー 
^を3秒間押し続けます。ピッとブヴー音び鳴ったら、切り替えび終了です。同じ操作でブヴー音をメ□ディー音に 
もどすことびでさます。（調理終了後3分間はメ□ディ音の切り替えはでさません。） 

メモリーターン機能について 

加熱が終ると、始めに食品を置いた位置で丸皿が止まります。 このため加熱終了後、残り時間び「0」表示になっても庫内 
灯び点灯したまま回転することびあります。また加熱中にドアを開けたとさやとりけしキーを押したとさは丸皿は止まります。 

食品の取り出し忘れ防止ブザー音について 

加熱終了後、食品を取り出さなかったとさ、"ピピピ"とブヴー音び約1分ごとに3回鳴って知らせます。 



ご使用の前に 


知つておいていたださたいこと 


〇 
J — 


あたため/解凍あたため 


器に盛ったままのお総菜や調理して冷凍したお総菜をスピーデ { 一においし く f ± 上げます。 


の使いかた 




付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 




■食品は丸皿の中央に 
置< 


食品を入れる 


(みそ汁のあたための場合) 



あたため ホーを 
巧ず 


仕上びり設定温度び表 
示され、庫内なび点な 
し、丸皿び回転して加 
熱び始まります。 



表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 


終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 



r 途中で変わる 


標準仕上がり温度は8己でに設定しています。仕上がり設 


レ w シ 

定温度は7日で〜95でまで已で間隔で調節できます。 


、、•す、 

^ 論 i X 

仕上がり設定温度を調節するとさは仕上がり設定温度を 


_ し•尊、 

オト /ノク 、尊 

表示している間に仕上がり調節キーで行います。 


—か 
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牛乳のあたためは I 3牛乳 1 を使いまず。 （14 ぺージ参照） 

お酒のあたためは手動調理を使いまず。 に6、28、4日ページ参照） 

ちたたを] キーは、ドアを閉めて5分切内(表示窓に" 0" が表示されて 
いる間)に巧してください。 

己分を過ざるとスタートしません。 


ドアを開閉し てをたため I キーを押してください。 


區たための上手な使いかた 


1回の分量は適量で （17 ぺージ参照） 

1〜4人分(食品と容器を合わせて1，8日日旨 
まで)です。分量び極端に多すざたり少なす 
ざると上手に仕上びらないとさびあります。 
容器を含めた重量び1日日旨未満のとさは、 

I レンジ1700 WI (加熱時間設定)で加熱しま 
す。に6ページ参照） 

加熱室は冷ましてか5使う 

グ IJ ル、オーブン、トースターの使用後は加 
熱室び熱<なっています。加熱室び熱いと 
に GS 」 を表示して加熱できません。また 
「[扣」を表示しない場合でも、調理終了後に 
丸皿び熱いと赤外線センサーび食品の温度を 
正確にはかれないことびあるので加熱不足に 
なることびあります。ドアを開いて充分;令ま 
してから使うか」レンジ1200 W ] (加熱時間設 
定)で加熱してください。 （26 ページ参照） 


必ず陶磁器や耐熱性のガラス容器を 
使って 

♦食品の量に合った大ささの容器を使い 
ます。容器び大さすぎたり小さすぎた 
りするとセンサーび正し<働さません。 
食品を入れたとさ八分目位になる大さ 
さび適当です。 

•みそ汁のおわんは使えません。 

•市販品の包装のままで加熱するとさは、 
メーカーの指示に従い手動調理で加熱 
時間を設定して加熱します。 

•発泡スチ□ールは絶対に使用しないで 
<ださい。 

インスタント食品は 

4日ページを参照して加熱します。 


食品の仕上がり温度は 

食品の形状や材質、容器によって仕上がり 
設定温度と異なることびあります。 

仕上がりがめるかったときや 
さめかけたとさは 

r レンジ 17日日 WI (加熱時間設定)で様子を 
見なびら、さらに加熱します。 

♦ I あたため I で追加加熱すると、熱くなり 
すざることびあります。 

ラップの使い分けは 

ほとんどのあたためはラップをしません。調理 
済;令凍食品や食品の解凍あたためはラップをし 
ます。（1日-16ぺージ参照） 


友たため 


mi 


0 





グラタン 


& 


日藥巧日根菜 


ヘル シー 


才- 卜調理 


正しい使いかた 


あたため/解凍あたため 


J — 
J — 


才—卜調理 




































































































































オート調理 



1煮もの 


煮るの； 肉じやが、おでんなどしっかりあたためた\、ものに使 I 、まず。 


1煮もの の使いかた 




付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 




■食品は丸皿の中央に 
置< 


食品を入れる 



〇 


■スタートのランプ 
び点滅します。 


g 一 11煮もの ホ ーを 
5—0 巧ず 



睾準仕上がり温度は 8 已でに設定しています。仕上がり設定温度は 7 己で 1 
'95 でまで日で間隔で日段階に調節できます。 


0 


スタート夺一を 
巧す 


庫内丹び点丹し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 



人 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 


終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 



1煮もののコツ 


1回の分量は適量で （17 ぺージ参照） 
1〜4人分(食品と容器を合わせて1 .800 
旨まで)です。分量び極端に多すぎたり少 
なすぎると上手に仕上びらないとさびあり 
ます。容器を含めた重量び1日日旨未満の 
ときは、 I レンジ1700 W | (加熱時間設定） 
で加熱します。 （26 ページ参照） 

ラップやふたはしません。 

(16 ぺージ参照） 


|1煮もの112ごはん I のコツ 

加熱室は冷ましてか5使う 

グ U ル、オーブン、トースターの使用後は加 
熱室び熱<なっています。加熱室び熱いと「 
〔 GS 」を表示して加熱できません。 
また 「〔 GS 」 を表示しない場合でも、調理終 
了後に丸皿び熱いと赤外線センサーび食品 
の温度を正確にはかれないことびあるので 
加熱不足になることびあります。ドアを開い 
て充分冷ましてから使うか、 I レンジ 1700 WI 
(加熱時間設定)で力瞧してください。 

に6ページ参照） 


食品の仕上がり温度は 

食品の形状や材質、容器によって仕上がり 
設定温度と異なることびあります。 

仕上がりがめるかったときは 

I レンジ1 700 W ] (加熱時間設定)で様子を 
見なびら、さらに加熱します。 

• |1煮もの I 、 阿まん 1 で追加加熱すると 、 
熱くなりすざることびあります。 

インスタント食品は 

4日ページを参照して加熱します。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


才 I トメ I I ユ I 


12 


オート調理 



2ごはん 


ごなん、 ピラフのあたためや fm あたために使いまず。 


2ごはん の使いかた 


〇 た 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 




食品を入れる 


■食品は丸皿の中央に 
置< 



€菓3 

グラタン 


如こため 
2段 

日是蜜目お莱 


■ 


ゆで野菜 


7さ切 S お31 


生解凍 


9冷菌のち策 


お化のたゴゴー 


〇 


■スタートのランプ 
び点滅します。 


>惠もの 


2ごはん 件一を 


し 


巧ず 



標準仕上がり温度は 8日で に設定して います。 仕上がり設定温度は 7日で 
〜 9日でまで 己で間隔で已段階に調節で きます。 




0 


(tmC 


居ンジ I 畜割ヴリル 


スタート夺一を 
巧す 


庫内なび点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


がう'、 

LX JC 

才ート /ノ / 、f 

—か 


(^10分|1分い〇秒 




V I A 


脱貢 


人 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 



終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 



2ごはんのコツ 


必ず陶磁器や耐熱性のガラス容器を 
使って 

♦食品の量に合った大ささの容器を使い 
ます。 

容器び大をすざたり/」\さすざたりする 
とセンサーび正しく働さません。食品 
を入れたとさ八分目位になる大ささび 
適当です。 

♦市販品の包装のままで加熱するときは、 
メーカーの指示に従い手動調理で加熱 
時間を設定して加熱します。 

♦発泡スチ□ールは絶対に使用しないで 
<ださい。 


1回の分量は適量で （17 ぺージ参照） 

1〜4人分(食品と容器を合わせて1 .200 
旨まで）です。分量び極端に多すぎたり少 
なすぎると上手に仕上びらないとさびあり 
ます。容器を含めた重量び1日日旨未満の 
ときは、 I レンジ1700 WI 伽熱時間設定)で 
加熱します。に6ぺージ参照） 

ご飯やピラフなどのかたまりはよ 
くほぐしてか5加熱します。 

ラップの使い分けは 

冷蔵や常温のご飯はラップはしませんび;令 
凍ご飯の解凍あたためはラップをします。 


常温のごはん1杯をあたためる 
場合は、約29秒で仕上がりまず。 

茶わん1己日 g 、 常温のごはん1己日 g 
の場合 にごはん I [ WII ] で加熱すると 
短時間高出力機能(最大3分間)び作動 
し、約29秒で仕上びります。彌理をく 
り返し使用したとさや、加熱室び熱いと 
さ短時間高出力機能び動作しないこと 
びあります。） 

^ 心 

冷凍ごはんは 

を"ごば7 习で 加熱します。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


才 I トメ I I ユ I 


3 

J — 
















































































































オート調理 



3牛乳 


牛乳を飲みごろの溢度じあたためまず。 


3牛乳 の使いかた 



付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 




■牛乳は丸皿の中央に 
置< 


食品を入れる 



〇 


■スタートのランプ 
び点滅します。 


3牛乳 夺一を 


巧ず 



辜準仕上がり温度は目び C に設定しています。仕上がり設定温度は已ぴ C 1 
‘7 日でまで已で間隔で 5 段階に調節できます。 


0 


スタート夺一を 
巧す 


庫内丹び点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 



人 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 


終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 



•お酒のあたためは手動調理を使いまず。 に6、28、40ぺージ参照） 


国牛乳]のコツ 


容器は 

広□で背の低いちのを使います。 

分量は1杯に日日 ml ) から4杯までです。 

牛乳は容器の7〜 S 分目まで入れ 
まず。 

容器に対して少量しか入れないと沸と 
ラすることびあります。 

牛乳びんの加熱は上手にできません。 


加熱室は冷ましてか5使う 

グ IJ ル、オーブン、トースターの使用後は 
加熱室び熱<なっています。加熱室び熱い 
とに GS 」 を表示して加熱できません。ま 
た「〔日 S 」を表示しない場合でも、調理終了 
後に丸皿び熱いと赤外線センサーび食品の 
温度を正確にはかれないことびあるので加 
熱不足になることびあります。ドアを開い 
て充分冷ましてから使うか、 r レンジロ oowi 
(加熱時間設定)で加熱してください。 

に6ページ参照） 


仕上がりがめるかったときは 

r レンジ r 700 W ] (加熱時間設定)で様子を見 
なびら、さらに加熱します。 巧牛 歌 で 
追加加熱すると、熱くなりすぎます。 

牛乳の仕上がり温度は 

容器によって仕上びり設定温度と異なるこ 
とびあります。 

容器の並べかたは 

丸皿の中央によせて置さます。 



正しい使いかた 


才—卜調理 


才 I トメ 11ユ I 
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冷めた料理のあたため 
のコツ • • 


ラップなどのおおいを使い 
分けて 

ほとんどのメこューは、ラップなど 
のおおいをしませんび、いか、えび、 
魚、鶏肉、マッシュルームのように 
飛び散りやすいちのび入っていると 
さや、カレー、シチューなどは、お 
おいをします。 







スープ、シチューはかき混 
ぜて 

加熱後、表面に膜をはることびある 



凍つているさしみや生ちの 
の肉、魚の解凍は 圧醒 親 を 
使いまず。 に1ぺージ参照） 


水分を補って 

ご飯ちのや蒸しちのび乾燥ぎみのと 
さは、水分を補ってから加熱します。 

^02 


いか料理をするとはじける 

で加熱時間をひかえ 
めにすれば、はじけは弱<なります。 


包装や容器、材質に注意して 

市販のお総菜やみそ汁をあたためる 
とさは、包装状態や容器にを意して 
ください。電子レンジに向かない材 
質や真空パック入りは、必ず陶磁器 
や耐熱性のガラス容器に移してから 
加熱します。 


加熱後のを熱を利用して 

どんぶりもののように、ご飯と具が 
ひとつの器に盛りつけてあるものは 
あたたまり具合に違いび出ます。 
このようなとさは、加熱後そのまま 
しば5< おさます。 




オート調理であたため5れな 
い料理がありまず。 

まんじゅう、パン類などは手動で加熱 
してください。 (17 -26ぺージ参照） 


ひとかたまりに冷凍したもの 
は、加熱後かさ混ぜて 

カレー や スープな ど、ひとかたまりに 
して;令凍してあるちのは、加熱後かさ 
混ぜます。 


ii 黯觀嘴 


包装やラップをはずし、容器に移しか 
をて 

袋やラップなどを取り、陶磁器や耐熱性の容器に 
移してから加熱します。 

市販品のなかには電子レンジの使える包装もあり 
ます。指 Tjd こ従い加熱します。 

rga 


重な5ないように並べて 

シューマイなどは数び多くなっても、重ならない 
ように皿などに平らに並べて加熱します。 


m 


ラップなどのおおいを使い分けて 

ほとんどの料理は、おおいをして解凍あたためを 
します。おおいをするとさはゆとりをちってかぶ 
せます。フライやコ□ッケなどはおおいをしませ 
ん 0 


V 


為が 




さ 3cmm 下 


調理済み食品のフリージングのコツ 

★熱いちのは 

よく;令ましてから;令凍します。 

★ご飯や カレーな どは 
ごはんは]杯分 (1 日日呂)ずつに、カレーなどは]皿分 (300 g じ(下)に分け、 
薄く （3 cmiU 下)平らにして冷凍します。 

★野菜は 

固めにゆで、水気をよくきって]回分 (1 日日〜2日日 g ) ずつラップなどで包 
み、；令凍します。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


をめた料理のあたための n ツ/調理済みを凍食品の解凍あたための n ツ 


15 















































































ごはん、お総菜のあたためメニュー 


♦オート調理の1回分の分量目安は1〜4人分です。 
(分量は食品と容器を合わせて1，800呂までです。） 

♦ EP はラップをする。 XEP はしない。 

の有無 


X 


X 


X 


X 


ごはん、お総菜の 

解凍あたためメニュー 


•容器を含めた重量が100呂未満のときは手動調理(加熱 
時間設定)であたためます。 （26 ぺージ参照） 

• EP はラップをする。 XEP はしない。 


♦オート調理の1回分の分量目安は1〜4人分です。 

(分量は食品と容器を合わせて1ぶ日〇呂までです。） 

参容器を含めた重量が1日 Og 未満のときは手動調理であたためます。 
(26 ぺージ参照） 参酣ま ラップをする。 XEP はしない。 


メニュー名および調理のコツ 

おおい 
の有無 

飯 

ち 

の 

め 

ん 

類 


•ご飯-おにざり 

皿または器にのせる。 

おにぎり2個 L ソ上のとさは中央に寄せて。 

♦チヤー八ン-ピラフ 

ほぐして皿に入れる。 

加熱後かを混ぜる。 

♦スパゲッティ 

皿に入れる。加熱後かさ混ぜる。 

• 

焼 

の 

揚 

げ 

哀 

が 

♦八ンバーグ•天ぷら•フライ 
コ□ッヶ 

皿に並べる。仕上びり調節 I やや弱 I 
か圏に合わせる。油び気になる 
とさは、加熱後、ペーパータオル 
にとる。 

X 


メニュー名および調理のコツ 

おおい 
の有無 

炒 

め 

ち 

の 


♦野菜の妙めちの•酢豚-八宝菜 

容器に入れる。野菜炒めび乾燥し 
ている場合はノ（夕一かサラダ油を 
加える。加熱後、かさ混ぜる。 

X 

煮 

ち 

の 

m 

♦野菜の煮もの-おでん-煮魚 

容器に入れて煮汁をかける。 

煮魚は身び飛び散ることびあるの 
で、深めの皿を使う。 

X 

蒸 

し 

ち 

の 

，，〜 • ■ 

_ -— 

♦シューマイ 

重ならないように皿に並べ、水分を 
補ってか5加熱する。 

乾燥ぎみのとさはサッと水にくぐ 
らせる。 

X 

汁 

ち 

の 

0 

参カレー-シチュー 

加熱後、かさ混ぜる。 

えびやいか、丸ごとのマッシュルー 
ムび飛び散ることびある。 

• 

♦みそ汁.コンソメ スープ 

漆器やプラスチック製の容器は使え 
ない。陶磁器や耐熱性の容器を使ラ。 

X 


メニュー名および調理のコツ 

おおい 
の有無 

炒 

め 

哀 

\ピ耳^^^ 

♦八宝菜 • 5—トボール 

容器に入れる。 

加熱後、かさ混ぜる。 

• 

蒸 

し 

ち 

の 

、蹲； 

—バ 

♦シューマイ 

ヴッと水にくぐらせて皿に並べる。 
加熱後すぐにラップをはずす。 

• 

汁 

ち 

の 

谷 

•カレー-シチュー 

耐熱性の容器に入れ、おおいをする。 

• 


メニュー名および調理のコツ 


♦ご飯.おにざり 

表面び乾燥ぎみのとさや、やわらか 
く仕上げたいとさは、水や酒をふる。 
おにぎりは皿にのせる。 

•チヤー八ン-ピラフ 

加熱後、かさ混ぜる。 


藥 


•スパゲッティ•焼そば 

容器に入れる。 

加熱後、かさ混ぜる。 


参 


^1^：とびある。 

♦焼きとり•焼き肉 

皿に並べる。たれをめってか5加熱 
する。 

♦八ンバーグ 

ソースは飛び散ることびあるので、 
加熱後にかける。 


♦天ぷら-フライ-コ□ッケ 

皿に並べる。 

えびやいかは飛び散ることびある。 
分量の少ないとさは仕上びり調節 
№1に合わせる 


正しい使いかた 


才—卜調理 


ごはん、お総菜のあたため/解凍あたためメ I I ュ— 


ご飯もの めん類 焼をもの 揚げもの 


ごはん、お総菜のあたため、解凍あたため加熱時間一覧表 

料理のあたため 料理の解凍あたため 

■手動 I レンジ |7 胃 の加熱時間一覧表 ■手動 I レンジ |7 丽 W 1 の加熱時間一覧表 

♦ EP はラップをする。 X EP はしない。 ^ EP はラップをする。 X EP はしない。 


メニュー名 

おおい 
のち化 

手動調理の加熱時間 

V ノ rd /1\\ 

分量 

あたため 

ご 

飯 

の 

/ 

め 

ん 

類 

ご飯 

X 

150 g (1 杯） 

約 1 分 

おにざり 

150 g (111) 

チヤー八ン•ピラフ 

250 g (1 人分） 

約1分40秒 

スパゲッティ•焼きそば 

約2分30秒 

焼 

さ 

ち 

の 

焼さ魚 • 焼さ肉 
八ンバ ーグ 

X 

lOOg (1 人分） 

約 1 分 

焼きとり 

150 g (已串） 

約1分40秒 

揚 

げ 

§ 

天ぷら-フライ 

X 

lOOg に〜 4 個) 

約40 〜 日日秒 

コ □ッヶ 

150 g に 個） 

日日秒〜1分 

炒 

め 

客 

野菜の炒めちの 

X 

2日日 g (1 人分） 

約1分40秒 

酢豚-八宝菜 

3日日 g (1 人分） 

約2分30秒 

煮 

ち 

の 

野菜の煮ちの 

X 

2日日 g (1 人分） 

1 分 4 日 秒〜 1 分 日日 秒 

煮魚 

1日日 g (1 切れ） 

約 日日秒 

蒸 

し 

ち 

の 

シューマイ 

X 

2日 Og 

(10 〜13個） 

約1分10秒 

汁 

ち 

の 

カレー*シチュー 

• 

200 呂 （1 人分） 

約1分40秒 

みそ汁 

コンソメスープ 

X 

150 ml (1 人分） 

1 分 1 日 秒〜 1 分 4 日 秒 


(1 ml= 1 CC) 


メニュー名 

おおい 
の有無 

手動調理の加熱時間 

分量 

解凍あたため 

飯 

ち 

の 

/ 

め 

ん 

類 

ご飯 

• 

150 g (1 枫 

纷〜2分30秒 

おにざり 

150 g (1 個） 

チヤー八ン•ピラフ 

巧日 g (1 人分） 

3分20秒〜4分 

スパゲッティ 

衰 

焉 

八ンパ'-グ 

• 

lOOg (1 人分） 

2分30秒〜3分 

天ぷら-フライ 

X 

lOOg に〜4個） 

約1分40秒 

□ □ッヶ 

150 g に個） 

2分〜2分30秒 

炒 

め 

ち 

の 

八宝菜 

• 

3日日 g (1 人分） 

3分3日秒〜4分3日秒 

ミー トボール 

lOOg (1 人分） 

約2分10秒 

U 

ち 

の 

シューマイ 

• 

2日 Og 

(10 〜13個） 

2分3日秒〜3分 

汁 

ち 

の 

カレー-シチュー 

• 

S 00 呂 （1 人分） 

3分3日秒〜4分 


■まんじゆう•パン類や冷凍野菜は、オート調理ではあたためられません。 

山ン到 70 調(加熱時間設 面で 加熱してく ださい。 がり はラップをする 。 X EP はしない。 


メニュー名 

おおい 
の有無 

分量 

加熱時間 

調理のコツ 

ま 

ん 

じ 

ゆ 

ミ 

m 

—イ 

あんまん-肉まん 

• 

80 呂悠 1個） 

3 日〜 40 秒 

底の紙を取り、サッと水にくぐらせてか 
らゆとりをちたせてラップで包み、皿に 
のせる。 

冷凍あんまん-肉まん 

80 呂馆 1個） 

50 秒〜 1 分 10 秒 


まんじゆラ 

X 

100 呂に 個） 

2 日〜 30 秒 

包装をはずして皿にのせる。 

加熱後、時間びたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱する。 

パン類 

8 日呂 り〜2個） 

約 20 秒 

、么 

凍 

野 

菜 

嚇 

ミックスベジタブル 
グリンピース 

X 

lOOg 

1 分〜 1 分 20 秒 

袋から出してサッと水にくぐ5せ、皿に 
広げる。加熱後かさ混ぜる。 

ほラれん草•いんげん 

200 g 

1 分 50 秒 

袋から出してサッと水にくぐらせ、皿に 
広げ、ラップまたはふたをする。 

'雜 / 

スイートコーン 

• 

300 呂 （1 本） 

曰〜 6 分 

枝豆-かぼちゃ 

200 呂 

約 3 分 


正しい使いかた 


才—卜調理 


ごはん、お総菜のあたため、解凍あたため加熱時間-賣表 
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オート調理 



器に盛ったままのご飯とお m が同時じあたためられ、手閒も時閒も大幅カット 



4あたため2段 の使いかた 


付属の焼網、丸皿、 
回転台を使ラ。 



グラタン 


磕め 


»か《わ过甘一 


A 煮ちの 



食品を入れる 



に飯と八宝菜の場合） 


〇 


■スタートのランプ 
び点滅します。 


4 あたため 2 段 


夺一を巧ず 




標準仕上がり温度は8己でに設定しています。仕上がり設定温度は7己で 
〜9己でまで已で間隔で日段階に調節できます。 


0 


スタート夺一を 
巧す 


庫内丹び点丹し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
0ます。 





終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 
•必ず、上段の食品、 
焼網、下段の食品の 
順に取り出します。 



※呂 あたため2 勘で 冷凍食品の解凍あたためはできません。 


4あたため2段のコツ 


必ず、丸皿に焼網をのせて使う。 
容器に入れた食品を2段であたためる。 

あたため5れるメニューは 

16ページの「あたためメこュー」です。ただ 
し、冷凍食品の解凍あたためやオート調理 
であたためられない食品 （17 ページ参照)、 
飲みちの(お酒、牛乳など)のあたためはで 
さません。 

1回の分量は （17 ぺージ参照） 

志たため^ のとき、1〜6人分です。 
分量は食品と容器を合わせて3,000呂まで 
です。分量び極端に多すざたり少なすぎる 
と上手に仕上び5ないことびあります。 

ラップやふたはしない。 


使う容器は 

陶磁器や耐熱性のガラス容器を使います。ア 
ル S ホイルやアル S ケースは使えません。 

食品の仕上がり温度は 

食品の形状や材質、容器によって仕上びり設 
定温度と異なる場合びあります。 

上手にあたためるには 

上段と下段で分量び極端に異なったり、あた 
ためる前の食品温度び異なっていると上手に 
仕上びりません。 

2段(上段：焼網、下段：丸皿)の使い分けは 

容器の形状や大ささは、深さによって使い分け 
ます。茶わんやル鉢など深さのあるものは下 
段：丸皿に。底び安定している大さめの皿は上 
段：焼網にのせて加熱するとよいでしょう。 


- A ミ主意 


•焼網だけで加熱しない。 

(やけどの原因） 

焼網だけで加熱すると焼網び熱< なり 
ます。 

• 変形した焼網は使用しない。 
•必ず、食品は容器に入れる。 
•加熱後、焼網が熱<なってい 
ることがある。 

(やけどの原因） 

加熱直後、焼網を取り出すとさは厚め 
の乾いたふさんなどを使ってください。 

•食品を焼網にのせたままで、 

庫内への出し入れはしない。 

(容器の破損やけびの原因） 
すべりやすいので、別々に出し入れし 
て < ださい。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


才 I トメ 11ユ I 


8 
J — 


オート調理 



ゆで野菜 


お湯を使わないので、熱に弱く、水にとけやすいビタミン類の損失が少なくてすみ、 
色あざやかじだ±がりまず。 


'1 度押し： 5葉菜 
度押し： 6根菜 



ゆで野菜已葉菜1 6 根菜1 の使いかた 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 


(例) 屋葉菜 I の場合 




食品を入れる 



〇 


ゆで野菜 夺一 


を1度巧す 


表示窓の番号を已(葉 
菜)に合わせる。 
■スタートのランプ 
び点滅します。 



度)で野菜 I キーを押すごとに己吟目岭日とセツトでさます。 


0 


スタート夺一を 
巧す 


庫内なび点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 






表示び‘‘終了’’になり、 
加熱び終ります。 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 



巧)で野菜 I のコツ . 

1回の分量は 

葉菜類は1日日〜日日日旨、根菜類は1日日〜1日日日 g です。 

分量び1日日 g 未満のときは、オート調理はできません。手動調理 
で加熱時間を設定して様子を見なびら加熱します。 （38 ページ 
参照） 

直接丸皿にのせて 

葉菜類や根菜類はラップで包み、直接丸皿にのせて加熱します。 


葉菜-根菜のメニューは 

38ぺージの力臟時間一覧表を参照します。ただし、冷凍した野菜 
は17ページを参照し、 I レンジ|7日 0 WI (加熱時間設定)で加熱し 
ます。 

1日日 g 未満の場合は I レンジ1700 WI (加熱時間設定)で調理しま 
す。 (26 ぺージ参照） 


正しい使いかた 


才—卜調理 


才 I トメ I I ユ I 


野菜のメニ ユーに よつて仕上がり調節キーを使い分け 

まず。 （38 ぺージ参照） 


仕上がり調節キーは 

♦やわらかめにしたい場合は、 於や強 I や間、固めにしたい場合 
にはや®にします。 
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オート調理 



生解ま 


生で冷凍した魚や肉の鮮度やうまみをほとんど損なわずじ、スピーデイーに胃します。 



生解凍]17さしみ]18解凍] の使いかた （ 


1度押し： 7さしみ’ 
度押し： 8解 


%) 

ぶノ 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 



(例 爪 さしみ I の場合 



食品を入れる 



〇 


生解凍 


夺一を1度巧ず 


表示窓の番号を7に 
合わせる。 

■スタートのランプ 
び点滅します。 



を解凍] キーを押すごとに 7蜂8峰7 とセツトできます。 


0 


スタート夺一を 
巧す 


庫内灯び点丹し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 




表示び‘‘終了’’になり、 
加熱び終ります。 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 



途中で変わる 




•加熱室は冷ましてか5使ってください。 

グ U ル、オーブン、 I -ースターの使用後は加熱室び熱くなっています。 
充分冷ましてから使ってください。 


•発泡スチ□ールのトレーは、生ものの解凍！;^外には絶対に使用しないでください。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


才—トメ I I ュ—生解凍 
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正 


生解凍 の上手な使いかた 


•冷凍室で冷凍された肉や魚を解凍します。 

•-度に解凍できる分量は、100〜1，00 Og です。 

分量び多すぎると"ピッピッピッ"となり、表示窓に「[ G 3 」 

び表示され、解凍されません。 

分量び1 日日旨 未満のと きは 手動 I レンジ 1100 W に 様子を見 
なびら解凍します。 （38 ぺージ参照） 

♦冷凍室か5出したばかりのコチコチに凍ったもの 
を使います。 

•容器は発泡スチ□ール製のトレーを使って 

ラップなどの包装をはずし、丸皿の中央にのせて解凍し 
ます。重量センサーび働さます。陶磁器や耐熱性の皿を 
使うと上手に仕上びりません。 

トレーび丸皿よりはみ出していると回転のさまたげにな 
り上手に仕上びりません。 

トレーびない場合は、丸皿に才ーブンシートかぺーパー 
タオルを敷いて解凍します。 


» | 生解凍117さしみ118 解满 を 使い分け 

さしみとして解凍する場合は、 圧 ill ( 1度押し) 17 さしみ I 
にします。 

解凍後、すぐ調理する場合は、 を藤葡 に度押し) 尼解誠 
にします。 

^冷凍野菜の解凍 （1 7ページ参照)、調理済み冷凍食、 
品の解凍は、手動 I レンジ 「SOOWl で様子を見なびら 
\加熱します。 

•アルミホイルを使って 

形、厚みび均一でないものは、細いところや薄いところ 
に巻きます。大きなかたまりにはまわり(側面)に巻きます。 

•解凍が足りなかったときは、手動 防ジ I 巧函 で 
様子を見なが5さ5に解凍しまず。 

•とけかけている食品やノ（ラバラになつて凍って 


いるものは、手動 心ンジ iToowl か I レンジお oowl で途 

中様子を見なが5解凍しまず。 


生解凍7 さしみの コツ 


生解凍8 解凍の コツ 


まぐろ、いか、えび（さしみ用）を解凍後、そ 
のまま生で食べるときに使いまず。 


食品の中/こ\び、少し凍って 
いる状態に仕上びりますの 
で、サクサクと包 T で切り 
やすく、食卓に出すとき食 
ベごろになります。 



均一な厚さのちの 



丸まった方を下にする 


肉や魚を解凍後、すぐ調理ずるときに使います。 


m 


薄く平たくしたちの 


薄切り肉は、解凍後両手で 
大きくしならせてから、ひ 
さ肉やかたまり肉は仕上び 
り調節國に合わせて解凍し 
てから、それぞれ3〜己分放 
置して自然解凍します。 



頭や尾の部分は、先に加 
熱されやすいのでアルミ 
ホイルを巻さます。 


上手なフリージング法 

★材料は新鮮なちのを 

1回分ずつ に日日〜 3 日日旨） に分け、 3 cmiU 内の厚さで、極端に薄くならないように平らな形にまとめます。 

★ラップなどでピッタリ密封を 
★魚の下ごし5えは 

一尾の魚はうろこやえら、内臓を取り、±盒水で洗って水気をふさ取り、一尾ずつ保存します。 

★バランなどの飾りや敷きものは取り除きまず。 


しい使いかた 


才—卜調理 


才—トメ I I ュ—生解凍 


引 





















































































































(例 化 1 卜-スト」 の場合 



食品を入れる 




( トーストの場合） 


〇 


■スタートのランプ 
び点滅します。 


11トースト 夺一を 


巧ず 


-ト トースタ 強 

-る 



がリッ庫網焼き] 



付属の焼網、 
丸皿、回転台 
を使う。 


11卜ースト の使いかた 


I 卜ースト] 


付属の回転台、 
を使う。 
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0 


スタート夺一を 

0 巧す 


、い/' 



1 ^ r 1 - 

尊卜し •じ 


が,!！ 

才ートスタ 

11 

途中で 

変わる 

オートトースタ強 

-る 

11 


庫内巧び点巧し、 
回転台び回転して 
加熱び始まります。 


人 


表示び‘‘終了’’になり、 
加熱び終ります。 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 



パリッ庫網焼き旧冷顧 [10; ち葡のコツ 


分量は 

1人分(約1日日旨)〜4人分までです。（この分量政外のオート 
調理はでさません） 

加熱する食品は 

八ンノ（ーグや焼さおにざり、春巻さや揚げものなど調理済み 
の冷蔵、冷凍食品やチルド食品です。 

中はレンジですばやく加熱し、表面はグリルでこんびりと焼 
さたてに仕上げます。 

食品は包装をはずし直接焼網にのせて 

ルさくて焼網にのせにくいものは丸皿に直接またはオーブン 
シートを敷いた上に並べ手動才ーブン居で様子を見な 
びら加熱します。 


食品の種類によって夺一を使い分けます。 

19冷歳] は、常温や;令蔵保存の食品、チルド食品を加熱し 
ます。 り0;令 朝 は、 冷凍食品を加熱します。 

丸皿や焼網にアルミホイルは絶細こ敷かなしでくださし、。 

レンジ加熱の時に、火花(スパーク）の原因になります。 

丸皿にオーブンシートは使用でさます。 

油が気になるときは 

メこユーによっては余分な脂び丸皿上に落ち、たまることびあり 
ます。丸皿にペーパータオルを敷いて加熱するとよいでしよラ。 

食品を取り出ずときは 

厚めの乾いたふさんや市販のオーブン用手袋を使って、食 
品を丸皿にのせたまま傾けないように取り出します。（食品 
の汁びこぼれているとさはふさんやオーブン用手袋に汁び 
しみこまないようにま意してください。） 


»かわ!^甘一 



も雷子 
グラタン 


居たため 

2思 

日藥巧日根な 


才-卜調理 



i 


船 


ジ 


正しい使いかた 


才—卜調理 


ヘルシーメニュ 


揚げもの 


巧きもの 


妙めもの 


揚げものは天かすや煎りパン粉を使い油をおさえて、焼きものは食風の余分を湖を落とし、 m も 
のは細をほとんど使わずに高火カレンジで作るカロリーをおさえたヘルシーメニューが作れまず。 


お菓子グラタン 


ケーキ 


クッキー 


グラタン 


ケーキ； 15( m の大きさから 2 i ( m のスポンジケーキ作りがと てるみんをん。 

クッキー :型抜きクッキーからチーズクッキーまで 、ろい ろなクッキーが作れます。 
グラタン； 手作りグラタンや冷凍グラタンでもキーを選んでスタートキーを押すだけ。 


ヘルシー の使いかた 



(例) 圖ブもの] に合わせる 


食品を入れる 


付属品は目的 
に合ったちの 
を使う。 

(24 ぺージ参照) 



(えびのガーリックフライの場合) 


ヘルシ ー I 夺一を 


巧す 


■表示窓のメニュー 
を 腸げもの I に合 
わせる。 

■スタートのラン 
プび点滅します。 



キーを押すごとに揚げもの蜂焼きもの蜂炒めもの蜂揚げものとセツトできます。 




ドか' 

岭 

オーブン 


、广 1- 

. 卜 こしん、 

才-卜 ^がづ J 置 

弱 

； 途中で 
変わる 

巧。 

卜夺一を 


オート 強 

-揚げを の—巾 

弱 


庫内なび点灯し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 

■重量センサーび働 
さます。汁受け用 
に陶磁器や耐熱性 
の皿などは使わな 
いで < ださい。 


r 途中で変わる 



人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 


表示び‘‘終了’’になり、 
加熱び終り食品の力 □ 

U —び表示されます。 
•力 nu —表示はドア 
を開けると消えます。 
参丸皿にのせたまま取り 
出します。 
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グラタン 




日藥巧日根菜 


at か》わツ甘一 

90 
85 

80 " 

• 2拳ごはん 
70 -^ 




みレシ- 


才- 卜調理 


才-卜調理 


正しい使いかた 


才—卜調理 


ヘルシ I •お菓子クラタンメニユ I 
































































































































正 


区 V ルシー I キー のコツ 


Id D D D 

1 If 

D D D D 




□ □ □ □ 



付属の丸皿、 
回転台を使 
ラ。 


ヘルシー] キーを押すごとに揚げもの蜂焼さもの峰炒めもの吟揚げものとセツトでさます。 


1 の分量は 


付属の焼網、 
丸皿、回転台 
を使う。 


^量〜表示の分量です。 

(この分量政外のオート調理はでさません。） 

パン粉は煎ったものを使う 

作りかたは已8ページ参照してください。 

煎りパン粉は 

あにする煎りパン粉は多めに作り、冷凍しておくと便利 
です。 

オリーブオイルの代わりにサラダ油を 
使ってもよいでしよう。 

パン粉を煎！ 5 ないで使う場合は 

そのままのパン粉をつけ、才 U —ブオイル（大さじ 1) を 
まんべんなくふりかけてから加熱します。ソフトな焼き色 
に仕上がります。 

力□リー表示について 


ヘルシー 夺一でこんな料理ができます。 


園贿の] I 焼きもの I はこの料理集の標準量で作つた場合の 
目安の力 DU —です。 


1ヘルシー1 メニューと記載ぺージ 


□ □ □ □□ 58日 

□ □□□□□□□ 58日 

□ □□□□□□□□□mssQ 

□ □ □ □ □ 皿590 

□ □□日日日日日日日 □ 59日 

□ □□□□□□ 皿590 


D D D D 




□ □□□□□□□□□ 560 

□ □□日日日日日日 □ 560 

□ □□□□□□□□ 560 

□ □ □ □□ 56日 

□ □□日日日日日日日 □ 570 

□ □□日日日 □ 57日 

□ □□□□□□の570 


D D D D 




□ □ の620 

D D D m 63 D 


IDDDD 

1 


n n n n i の分量は 

量〜表示の分量です。 

(この分量政外のオート調理はでさません。） 

D □ □ □ I の使用容器は 

陶磁器や耐熱容器で各メこューに合った大ささ、形状の容器を使います。 （62 〜63ページ） 

n n n n i のラップは 

耐熱温度び 1 4日む1；^上のちのを使います。 

力□リー表示について 

炒めもの I は約日日日宫の皿を使用し、この料理集の標準量で作った場合の目安の力 au —です。 


A 迂意 


妙、めもの I のときは少量の食品を加熱しない。 

DfflDDDD^DDDmDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


お菓子グラタンキーのコツ 


度菓子グラタン I キーを押すごとにケーキ今クッキー吟グラタン今ケーキとセツトでさます。 


□ □ □ 



fTTTTn のコツは 
日日ページを参照します。 


お菓子グラタン I 夺一でこんな料理がでさます。 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 


D D D D 

n n n n i のコツは 


D D D D 

49 ページを参照します。 


D D D D 



n n n n1 のコツは 

47ページを参照します。 


A , 付属の角皿、回 

24 転台を使ラ。 


度菓子グラタン 


□ □ □ 


D D D D 


メニューと記載ぺージ 


□ □□□□□□□□□□ 50 D 

□ □□□□□□ 51 D 

□ □□□□□□□ 51D 


□ □□□□□□□490 

□ □□□□□□□□490 

□ □□□□□□□ 490 


□ □□□□□□□□470 

□ □□□□□□ 470 


しい使いかた 


才—卜調理 


ヘルシ I •お菓子グラタンメニユ I 


才ートメニューと表示 


才ートメニュー 


1煮ちの 


2ごはん 


3牛 乳 


4あたため2段 


ゆで野菜 


曰葉 菜 


ゆで野菜 


6根 菜 


生解凍 


7さしみ 


生解凍 


S 解 凍 


パリッ庫網焼さ 


9冷 蔵 


パリッ庫網焼さ 


10冷 凍 


11卜ースト 


表窓の表 



—中 


-ふ 


-る 


- i 







-る 


使用する付属品 


f 丸皿\ 
V 回転台 y 


〇 

( 焼網 
丸皿 

\回転台 




焼網 
丸皿 
回転台 


(回転台） 


オート調理のお願い 


調理ずる分量や材料は 

ククレツトガイドを参照し、材料や分量を守ってく 
ださい。適量でないと上手に仕上びらないことび 
あ0ます。 

ククレツトガイドに記載しているメこユーのなか 
で 標準 量とは、一度に作れる分量の目安です。 


使用する付属品や容器は 

使用する付属品や容器 
び違うと上手に仕上びらないことび 
あります。ククレツトガイドを参 
照してください。 


.じ-1六.' 


巳-帮 


食品の重さに適した容器で 

食品の重さに比べ重すぎる容器でオート調理する 
と加熱しすぎになり、食品びこげたり、燃えたり 
することびあります。また容器び軽すざると加熱 
不足になります。食品の分量にあった大ささの容 
器をご使用ください。 


オート調理で作れるものは 

ククレツトガイドに記載してある 
料理!;^外は、オート調理で上手に 
仕上びらないことびあります。 
手動調理で加熱時間を設定して様 
子を見なびら加熱してください。 



加熱中にドアを開けると 

上手に仕上びらないことびあり 
ます。 



オート調理できる分量は 

ククレツトガイドに表示に表示している分量です。 
食品と容器を合わせた1日日旨(下の分量はオート 
調理でさません。手動調理で加熱時間を設定して 
様子を見なびら加熱してください。 

(26 ページ参照） 


追加加熱は手動で 

オート調理で追加加熱する 
と、加熱しすぎになります。 
手動調理で加熱時間を設定 
し、様子を見なびら加熱し 
て < ださい。 



质たため I 夺一は、ドア 
を閉めてか5己分じ(巧 
に巧ず 

空焼さを防止するため、己分 
を越えるとスタートしません。 
ドアを開閉して、キーを押し 
て < ださい。 



正しい使いかた 


才—卜調理 


才—トメ I I ユ—/才—卜調理のお願い 
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食品を入れる 




レンジ I 夺一を 


■キーを押すごとに出 
力は 

700 W 4 已日日 W 峰 
200 W 41日日 W の順 
に調節でさます。 



■スタートのランプ 
び点滅します。 


タイ7—セット 
夺一を巧し 
時間を台わせる 



スタート夺一を 
巧ず 


庫内巧び点巧し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
0ます。 



表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 


終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 



加熱時間の決めかた . 

•同じ分量でち食品の種類（材質）によって調理時間ち違います。 
その目安はつざのとおりです。 


食品 100 g 当たり I レンジ [7 日日 Wl の加熱時間の目安 


食品の種類 

生からの調理 

あたため 

野菜類 

葉-果菜類 

1分〜1分30秒 

己日秒〜1分 

根菜類 

1分30秒〜1分已日秒 

己日秒〜1分 


魚介類 


肉 


類 


ご飯類 


めん類 


汁もの（みそ汁•スープなど) 


飲みわの（酒-牛乳など） 


パン*まんじゆう 


ケ-キ 


1分30秒〜1分日日秒 


1分已〇秒〜2分20秒 


已〇秒〜1分 


已〇秒〜1分 


1分〜1分20秒 


30秒〜日0秒 


已〇秒〜1分 


1分10秒〜1分30秒 


30秒〜日日秒 


20秒〜40秒 


♦食品の分量にほぼ比例します 

分量び倍になれば時間わ倍、半分になれば 
時間わ半分になります。 

•加熱前の食品温度によっても違います 
同じ食品でわ、冷蔵室や冷凍室から出して 
使う場合は、加熱時間びかかります。 

また夏と冬では多少加熱時間び違います。 
♦使ラ容器によってち違います 
容器の材質や大ささ、形状によっても加 
熱時間は多少違ってさます。 


(標準温度 2crc のとさ） 



レンジ 



レンジ 1 キーを押すとレンジ出力を強乂 
から弱火まで4段階に調節でさます。 


吟強火 


100 W 200 W 日 00 W 700 W 


レンジ I (加熱時間設定)の使いかた 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 




止しい使いかた 


手動調理 


レンジ(加熱時間設定)の使いかた 


洗 


庫内なび点灯し、丸皿 
び回転して加熱び始 
ま0ます。 


0 

スタート夺一を 

巧ず 



2. タイマーセツトキー 
を押し時間を合わせ 
る 


0 


レンジ200 W | 

または 


レンジ10 0 W に 


セツトずる 


レンジ キーを 押し、 


「レンジ I 如日 W | または 
L レンジ1100啡こ合わせる 


2. タイマーセットキー 
を巧し時間を合わせ 
る 


I スタートのランプ 
び点滅します。 




終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 


終了 


C 




食品を入れる 



〇 


I レンジ1700 W | 

をセツトずる 


I レンジ I キーを 
1度押し 氏クタ1700 W | 
を選ぶ 


• X - 1レンジち日日 WI I レンジ阿日 w ~] 
またはににセツ 
卜したと きは、© の田秀^ 
キーは受けつけません。 



レンジ 700 W と 


レンジ 

200 W 

レンジ 

100 W 


iwt 撇喊 

のリレー加熱 


ごはんを炊くときじ使う加熱方法でず。 I レンジ 17か mi でひと,實ぶろさせ、 
心ンジ啤0 wl またな它シジ5 W 巧 でゆつ ぐりじつぐ り加熱しまず。 


〇 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 


at か》わツ甘一 



「ヘルシ- 


忘棄子 
グラタン 




日藥巧日根な 



レンジのリレ—加熱 


分 

CJ 

1C 



正しい使いかた 


手動調理 
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^ I レンジに日日 w | I レンジに日日 w | 
または I レンジ|1日5 司 にセツ 
卜したときは、 @ の温度 
調節キーは受けつけませ 
ん /。 



温度調節夺一を巧し 
仕上がり温度を設定 
する 


■標準設定温度は7己で 
に設定されています。 
己で間隔で一1ぴじから 
9己むまで設定でさます。 

■スタートのランプ 
び点滅します。 



スタート夺一を 
巧ず 


庫内丹び点丹し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
0ます。 


設定温度 

nr 


人 

終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 



•加熱室は冷ましてから使ってください。 

グリル、オーブン、 I -ースターの使用後は、加熱室び熱くなっています。 
加熱室び熱いと「〔前」を表示して加熱できません。また「し％」を表示しない場 
合でち、調理終了後に丸皿び熱いと赤外線センサーび食品の温度を正確にはかれな 
いことびあるので加熱不足になることびあります。ドアを開いて充分;令まして使ラ 
か、 龄ジロ日日 W | (加熱時間設定)で加熱してください。 （26 ぺージ参照） 
♦食品の仕上がり温度は、食品の形状や材質によつて仕上がり設定温度と異な 
ることびあります。 


追加加熱をするとさはをンジ [7 C )0 Wl (加熱時間設定)で様子をみなびら加熱し 
ます。 （26 ページ参照） 

>正しくお使いいただくために I おたため I の上手な使いかた ( 11ページ)とオー 
卜調理のお願い (2 曰ページ)を参照します。 



レンジ I (仕上がり設定温度)の使いかた 


止しい使いかた 


手動調理 


レンジ(仕上がり設定温度)の使いかた 
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仕上がり設定溫度と食品の目安 

♦ごはんや牛乳などのよラに専用オートキーびあるちのは [3 W ] キーを使います。仕上びり設定温度で 
加熱するとさは、この表の設定温度を目安にしてください。 



♦ラップやふたをしないで加熱します。カレーやシチューは飛び散る恐れびあるので必ずラップをします。 
♦特に熱く仕上げたいときには、仕上びり設定温度を scrci ^ i (上に設定してください。 

♦調理済み;令凍食品の解凍あたためはでさません。 反たた词。煮ちをご I お1；] キーを使い分けるか、 

I レンジ两日 Wl (力臟時間設定)で加熱してください。 （26 ぺージ参照） 

♦チョコレ~卜の溶かしは \ UyvW ^ (加熱時間設定)で加熱します。 (40 ぺージ参照） 

♦分量は食品の重量を示してます。（容器は含みません） 

♦使用する容器は、食品を入れたとさノ V 分目位になる大ささび目安です。 


正しい使いかた 


手動調理 


仕上がり設定温度と食品の目安 
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手動围理っ つノ) 


上下ヒーターで、食谅を包みなむようにして焼きまず。 

オーブン温度は、 40 V (発酵） • 100〜210む ( lOV 閒隔 ）• 250 V までセ ッ/'できまず。 



才ーブン（予熱なし)、40で（発酵)の使いかた 


付属の角皿、 
または丸皿と 
回転台を使ラ。 



酵のときは 


■温度調節キー I 琴^を押して 14日 。 Cl 
(発酵）に合わせます。 

《• 1オーブソ (予熱あり)のときは [4^ 
(発酵）にセットでさません。 

I オーブン I キーをもう一度押します。 

加熱中に温度を変えるとき 

■温度調節キー遇 5 SI を押すと、 
セットした温度び表示されます。 
再度、温度調節キーを押して温度 
を変えます。数秒後に時間表示に 
戻ります。 

※加熱時間は変えられません。 



食品を入れる 


〇 


オーブン夺一を 


1度巧しオーブン 


(予熱なし）にずる 


0 


温度調節夺一で 
温度を台わせる 


0 


タイ7—セット 
夺一を巧し 
時間を台わせる 


〇 


スタート夺一を 
巧ず 


人 


終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 



(バター □— j レの場合） 


■加熱室び熱い場合の 
最高設定温度は21日む 
です。 

■数秒後に時間合わ 
せ表示になります。 
温度表示中でち時 
間合わせできます。 


■スタートのランプ 
び点滅します。 


庫内なび点灯し、回転 
台び回転して加熱び始 
ま0ます。 


,加熱途中で残り時間び 
、変わることびあります。 


表示び"終了"にな 
り、加熱び終ります。 







2已〇での運転時間は約曰分です。その後は自動的に210でに切り替わります。 


正しい使いかた 


手動調理 


才—ブン 


8 



予熱をする 


回転台だけにします。 



〇 


織 


オーブン 1 夺一を 


2度巧し 

才ーブン1(予熱あり)にする 



0 


温度/仕上が0 

VIA 


温度調節夺一で 
温度を台わせる 


■加熱室び熱い場合の 
最高設定温度は21日 
むです。 

■数秒後に時間合わせ 
表示になります。 
温度表示中でち時間 
合わせでさます。 
※予熱時間は自動的に 
決まります。 


才ーブンホ熱 
設定ミ品度 

rm C 
ILI 


数秒後に変わる 



0 


10分1分10妙 


タイ7—セツト夺一を 
巧し時間を台わせる 


※時間は調理時間です。 
■スタートのランプ 
び点滅します。 



〇 

スタート 
夺一を巧ず 



庫内巧び点丹し、回転 
台び回転して予熱び始 
ま0ます。 

■加熱室の温度を1日日 
むから表示します。 


オーブンホ熱 


レ 


予熱終了音が鳴り 
予熱が終る 


■セツトした温度にな 
るか、2日分経過する 
と予熱び終ります。 




予熱が終った5 
ずぐに食品を入れる 


■予熱び終ってそのま 
まにしておくと、2 
分間予熱を継続した 
後、セットした時間 
を加熱します。 



(□ールケーキの場合) 


0 

スタート 
夺一を J 甲ず 



人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 


庫内巧び点なし、回転 
台び回転して加熱び始 
まります。 


表示び‘‘終了’’になり、 
加熱び終ります。 


心… 


し I 化 


終了 


C 
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追加加熱などで 
予熱が不要なとさ 

(予熱なし)の使いかた巧日ぺ 
ージ)の方法で行います。 

予熱中、加熱中に 
温度を変えるとき 

温度調節キーを押す 
と、セットした温度び表示さ 
れます。 

再度、温度調節キーを 
押して温度を変えます。 

加熱中は、数秒後に時間表示 
に戻ります。 

※加熱時間は変えられません。 

250での運転時間は 
約己分です 

その後は自動的に210むにな 
ります。_ ノ 


オーブン](予熱あり）の使いかた 


付属の丸皿、 
または角皿と 
回転台を使ラ。 


正しい使いかた 


手動調理 


才—ブン 




















































































































































クリ 


食晶の上から加熱しまずので、表面じこげめがつき香ばしさがプラスされまず。 
篇の鶴態きをと''、 こげめが欲しい料理に使います。 


グリルの使いかた 



付属の焼網、 
丸皿、回転台 
を使う。 


食品を入れる 



グリル 1 夺一を 


タイ7—セット 
夺一を巧し 
時間を台わせる 


スタート夺一を 
巧ず 


人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 



(度まの塩焼さの場合) 



■スタートのランプ 
び点滅します。 



庫内巧び点巧し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
0ます。 

■途中で報知音び鳴り、 
「裏返す」び点滅した 
ら、食品を裏返し、再 
度スタートキーを押 
して加熱します。 
♦裏返しを行わないと、 
残り時間を続けて加 
熱します。 



表示び‘‘終了’’になり、 
加熱び終ります。 

♦丸皿にのせたまま取り 
出します。 



正しい使いかた 


手動調理 


グリル 


32 


お手入れ 

本体 • 付属品のお手入れ 


カバー 


お手入れはすぐにこまめにが 
ポイントです。 


加熱室内壁-前面-ドア内側 


回輯台を両手で持ち上げて取りはず 
してか5、かたく絞っためれぶきん 
でふをまず。 

ミちれびひどいとさは台所用中性洗剤をつ 
けた布でふきとり、その後必ず、かたく 
絞っためれぶさんで洗剤をよくふさとり 
ます。 

- 回転台 
■回転軸 




やね5かい布でふきとりまず。 

汚れびひどいとさは台所用中性洗剤を 
つけた布で爲きとり、その後必ず、か 
たく絞っためれぶさんで洗剤をよくふ 
さとります。 


丸皿•角皿-焼網-回転台 


台所用中性洗剤をつけたスポンジた 
わしで巧れを落として水洗いし、水 
気を巧分にふきとります。 

丸皿のミちれび落ちないとさは、水で薄め 
た漂白剤に一晩つけ、充分水洗いしてく 
ださい。 


A 迁忌 


丸皿、角皿、焼網、回お台は金属た 
ねしや鋭利ならのでこず5ない。 

丸皿は傷がつき、割れやずくなりま 
ず。角皿、焼網、回輯台はさびるこ 
とがありまず。 



0 


キャビネットやドア、操作パネルに 
水をかけない。 

(さび、感電、故障の原因） 


0 


パネルやドア、加熱室などを才 
ーブンクリーナー、シンナー、 
ベンジン、スプレーのガラスみ 
がさなどでふかない。 

(傷-変形の恐れ） 


& 



★化学ぞラさんの使用は、その注 
意書 さに従ってください。 


加熱室内壁に食品くずや汁をつけた 
ままにしない。 

巧れがとりにくくなり、乂花(スパー 
ク)が出たり、さびや悪臭の原因にな 
ります。 


(S) 


け□熱室側面のカノ く一の)'ちれびひどく、 
汚れびとれない場合には、販売店にご 
相談のラえ、側面のカバーを取り替え 
てください。 

け□熱室（前面-加熱室内壁）には抗菌 
脱臭 ブラックコー ト処理びしてありま 
す。傷つさやすいので、たわしなど固 
いむのでこすらないで<ださい。 


においが気になるとを 


脱臭]夺一を使います 



魚を焼いた後、すぐ別の料理をするときや、加熱室のにおいが気になるとき 
に使います。 

加熱室の油巧れをとり、においを軽減することができます。 

脱臭のしくみ 

加熱室に残った油やにおいの成分を、ヒーターの高熱で分解し加熱室外に排出し 
ます。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふさとってください。 


操作の手順は r 空焼きのしかた」 
9ページを参照してください。 


A 汪局 


「脱臭」の加熱中や終了後しば5くは、ドア、キヤビ 
ネツト、加熱室、その周辺にふれない。（やけどの原因) 


0 


ご使用の後 


本体•付属品のお手入れ/においが気になるとさ 
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故障かな ••••• と思った5 

次のことをお調べ<だをい 


加熱しない 


•差込プラグび抜けていませんか。 

•配電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

•表示窓に「日」び表示されていますか。「日」び表示されていない場合ドアを開け 
閉めしてください。「日」表示します。 

• ドアはさちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしてち正常になりませんか。 

•差込プラグを抜いて、差し込みなおしてドアを開閉してち正常になりませんか。 


料理のできぐあいが悪い 


•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは 
正しいですか。（ククレットガイドで、もう一度確認してください。） 

•壁と近づさすざていませんか。 （4 ページ参照） 

•オート調理のとさ、の内容を確認してち料理のでさぐあいび悪い場合、 
重量センサーの調節をしてください。 （8 ページ参照） 

•ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、丸皿や角皿をさましてからご使 
用ください。こげすざることびあります。 


レンジのとさ 
乂巧(スパーク)が出る 


•角皿を誤って使用していませんか。 

•加熱室壁などに金属製の調理道具やアルミホイルび触れていませんか。 
•回転台などに食品カスびついていませんか。 


m 上のことをお調べいたださ、それでも具合が悪い場合は直ちに差込プラグをおさ、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 


故障かな ••••• と思った5 

巧の場合は巧障ではあ0ません 


■はじめてオーブンを使ったとき煙が 
でた 

♦ 

加熱室は防鐘のため油を塗っています。はじめてお使いのとさは、 
空焼きをして油をとってください。 （9 ぺージ参照） 

■加熱中 r カチ、カチ-••」と音がする 

♦ 

マイコンびレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッ 
チ音です。 

国 1 あたため 1 キー巧してちスタートしない 

♦ 

ドアを閉めてか5已分じ(上過ぎています。ドアを開閉しなおして 梅たた创 
キーを押して<ださい。 （11 ページ参照） 

■加熱中 r ジージー」と音がずる 

♦ 

イン) (一夕一の作動音です。 

■回転台がちに回転したり、左に回転 
したりずる 

♦ 

スタートするとさのタイ S ングにより、ちまたは左に回転します。 
(料理の仕上びりには影響ありません。） 

■調理終了後、しば5くずると r カチ」 

と音がずる 

♦ 

調理終了後にドアを閉めてから已分過ぎたとさにはたらく待機電 
力をオフするスイッチの音です。 

■250° C に設定できないことがある 

♦ 

加熱室び熱い場合の最大設定温度は210むになります。 

■残り時間が途中で変わることがある 

今 

オート調理と 1 オーブン 1( 予熱なし)のとき、料理を上手に仕上げる 
ため加熱途中で残りの加熱時間び変わることびあります。 

■キーを巧しても受け付けない 

♦ 

待機時消費電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして 
表示窓にの」表示させてからご使用ください。 （1 日ページ参照） 

■終了音の音が切り替わった 

♦ 

ドアを開閉して表示窓に「日」を表示させてから、仕上びり調節キー V を約3秒 
間}甲すと"ピッ"と鳴り、終了音の音色び切り替わります。 （1 日ページ参照） 

国市販の料理ブックのオーブンメニューや市販の 
生地を使うと上手にできないことがある 

♦ 

この料理編の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動 
で様子を見なびら焼いてください。 

■表示窓に 「 M 」 が表示されたままで加熱 
されない 

今 

差込プラグを抜いて、約日秒たってから、差し込みなおしてくだ 
さい。 

■ ドアを開けると加熱が取り消される 

今 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないとさにドアを開 
けると、加熱び取り消されます。 

■調理が終了してもファンの風切り音が 
ずる 

♦ 

とりけしキーを押した時や調理終了後3分間赤外線センサーを冷却 
するためフアンび回転します。 

※この間、日点調節やメ□デイ音の切替はでさません。 
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正常にな S ない場合は、差込プラグを抜さ、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 

巧証と アフターサービス (必ずお読みくださし、) 

★本体内部には高圧配線びしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書は、必ず「お買い上げ曰•販売店名」などの記入をお確か 
めのラえ販売店から受け取っていたださ、内容をよ<お読みの 
後、大切に保存してください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から]年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


当社はこのオーブンレンジの補修用性能部品を、製造打ち切り 
後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために必要な 

pBinn しろ0 


ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを受けられ 
なくなる場合は、前もって販売店にご相談ください。ご転居先で 
の曰立の家電品取扱店を紹介させていたださます。 

♦このオーブンレンジは、電源周波数び日日 Hz • 6日 Hz どちらの 
地域でちご使用になれます。 

(部品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販売店また 
は電気工事店に依頼して、アースの取り付け直しを行ってか 
らご使用ください。 （3 ページ参照） 


修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの販売店 
または、おおくの曰立家電品のお客様ご相談窓□一覧表 (3 目ペー 
ジ)の窓□にお問い合わせください。 


修理を依頼されるときは西爾爵 i 

34 • 3日ページに従って調べていただき、なお異常のあるときは、 
ご使用を中止し、必ず差込プラグを抜いてから、お買い上げの 
販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


品 る 

曰立オーブンレンジ 

お 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ曰 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 



※銘板は本体ち側面にあります。 

■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店び修理させていたださます。 

■保証期間が過ざているときは 

修理すれば使用でさる場合には、ご希望により修理させていた 
ださます。 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


修理料金のしくみ 


補修用性能部品の保有期間 


保証書（別添) 


ご転居されるときは 


ご不明な点や修理に関ずるご相談は 


技術料 

故障した製品を正常に修復するための料金です。技 
術ちの人件費、技術教育費、測定機器等設備費、一 
般管理費等び含まれています。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付帯す 
る部材等を含む場合ちあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用です。 
別途、駐車料金をいただく場合びあります。 


>重量センサーの調節中にドアを開けました。 


ドアを閉めて、とりけしキーを押します。 

数秒間、庫内灯び点灯し、日点調節び完了します。 



1： 〇1? 


♦回転台と丸皿びセツトされていません。 

回転台と丸皿をセツトして加熱します。 


♦1 生解 胡の 食品の分量び多すざます。 

解凍する食品の分量を1日日〜1,日日日呂にします。 

(21 ページ参照） 


r n j 

し LI J 



广 nc 
し LIU 


•加熱室び熱いため、赤外線センサーび食品の 
温度をはかれないので加熱でさません。 

ドアを開けて充分に冷却します。 （ 1已分〜3日分） 


广 nn 

L LI 1 


•少量の食品を手動調理 （1 レンジ17日 OWI ) で1日 
分 iU 上加熱しました。 

手動調理 （1 レンジ17日日 WI ) の食品1日日 g 当たり加 
熱時間を目安にします。 （26 ページ参照） 

H 21、 H 41、 H 日4、 H 日日、 H 已6 
H 61、 H 62、 H 引、 H 82 

•差込プラグを抜いて、差し込みなおしてください。 


表示ちにこんな表示が出たとを 


表示例 


原因および調べるところ 


処置 


0 


>重量センサーの0点調節の方法び間違っていま 
す。 


回転台に丸皿だけをのせてドアを閉めて、とりけし 
キーを押します。数秒間、庫内灯び点灯し、日点調節 
び完了します。 （8 ページ参照） 


表示窓にこんな表示が出たとさ/保話とアフタ—ヴ—ビス 


お 


ご使用の後に 









































































































日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表 

(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


* フリーダイヤルされますと、お客様の地域を担当する 
センターへおつなぎします。 


家電品についてのご意見やご要望は各地区のお客様相談センター 


へ 


担当地域 

電話番号 

戸斤在地 

北海道地区 

01 1 -8 3 3-5 0 8 8 

ホし幌巿白石区まホし幌2条4一 1一10 

ま化地区 

0 2 2-2 3 2-5 0 8 8 

仙台巿宮城野区扇町1一1 一4 5 

関ま-甲信越地区 

0 3-3 8 3 4-8 5 8 8 

台ま区ま上野2 — 7 — 5 (日立家電上野ビル） 

中部地区 

0 5 2-7 9 5-5 0 8 8 

名古屋巿ず山区川宮町5 5 (日立家電ず山ビル） 

関西地区 

0 7 8-4 3 1 -5 0 8 8 

神戸巿ま灘区甲南巧1 一3 — 8 

中国地区 

0 8 2-2 3 1 -5 0 8 8 

広島巿西区観音新巧 1-7-17 

四国地区 

0 8 7 7-4 7-1 0 8 8 

坂出巿林田町4 2 8 5 - 1 4 3 

九州-沖縄地区 

0 9 2-2 8 1 -5 0 8 8 

福岡巿博多区店屋巧7— 18 (博多渡辺ビル） 


参ご相談窓口の名称、所在地等は変更になることがありますのでご了承ください。 


-01 C - 


-般ご相談窓 □ 


日立家電品につしてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓□にご相談ください。 

修理など アフターサービスに 
関するご相談は 

TEL 函 0120 -3121-68 

FAX 函 0120 -3121-87 


商品情報やお取り扱いに 
ついてのご相談は 

TEL 函 0120 -3121-1 1 

FAX 函 0120 -3121-34 


曰立家電品のお客様ご相談窓口-賣表 


ご使用の後 
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_ スナッブ _ 

• 卜ースト （市販の□ールパン/菓子パン) 

ベーコンエッグ （巣ごもり卵） . 

ピザ （; 令凍ピヴ/冷蔵ピヴ） . 


ち<じ 料理編 


加熱時間一覧表 .38.39 

ホ票準 i 十量カップ.スプーンの質量表 . 39 


レンジの便利な使いかた 

湯せん （とかしバター/とかしチヨコレート) . 40 

乾燥 （塩/砂糖/カルシウムふりかけ) . 40 

おミ酉のあたため . 40 

インスタント食品 . 40 


ラーメン-ヌードル/カレー-丹ものの具/ご飯もの 


□ __ ] 

• 花野粟のサラダ . 42 

•さの このサラダ . 42 

• キャベツのミモザ風 （手作りドレッシング) . 42 

かぼちゃのホイル焼き . 43 

さとし、ちの含め煮 . 43 

筑前煮 . 43 


_ ^ _ 

焼き豚 . 44 

ノ\ンノ（ーグ （ビーフ八ンバーグ） . 44 

•フライ、 ナゲット . 44 


__ 

あさりのワイン蒸し . 45 

魚の P 焉り I 焼き （ぶり/まぐろ/さわら） . 45 

結の塩焼き （塩紙 . 45 

•し、 わ、の王種盛0 (真砂/うに/木の芽あえ） . 45 


_ 米•卵 _ 

C 飯 . 46 

赤飯（おこわ） . 46 

茶わん蒸し . 46 


_ グラタン _ 

•マ カ□ニグラタン . 47 

ホワイト ソース . 47 

•冷凍 グラタン . 47 


r お菓子•パン 1 

チーズチップス . 48 

べつこうあめ . 48 

大福巧 . 48 

プリン . 48 

•型 抜きクッキー . 49 

•絞り出し クッキー . 49 

•チーズク ツキー . 49 


参 印はオート調理です 


• デコ レーショ ンケーキ （スポンジヶーキ） . 50 

• 3—ズケー十 . 51 

•シフ オンケーキ . 51 

□ —ルケー午 . da 

ノくウンドケーキ（チョコバナナヶーキ） . 日2 

マドレーヌ . 52 

ソユークリーム . 5〇 

カスタートク U —ム . 日3 

ノ（夕一 □ — J レ （ロールパン） . 日4 

レーズンパン . 55 

オニオン □— J レ . 日5 

イギリスノ \°ン . 日5 


I ヘルシ ー I メニュ ー 
I 焼きもの 

•チキンの ノ\—ブ I 焼さ . 日6 

• 勇 I 手习习先のつけ I 焼さ . 日6 

•豚肉の 野菜□ール . 56 

• I 焼さいら . 56 

• 豚ヒレ肉のチーズ I 焼を . 日 7 

•網 焼さいなり . 57 

• ピーマンの肉づめ . 日 7 


}巧ばもの 

• ヒレカツ （チキンカツ/白身魚のフライ） . 日8 

煎0パン粉の作0かた . 58 

•ライス コ□ッケ . 日8 

• えびのガ ー リックフライ . 日8 

•鶏の か5揚げ . 59 

参 きずのへルシー天ぷら . 59 

(えび/いか/あなご/れんこん/かぼちゃ/さつまいも) •• 59 
•さわ 5のごま揚げ’ （たら/まぐろ） . 日9 


パリッ庫網焼さ 

• チルド食品 . 60 

さつま揚げ/厚揚げ/焼きとりのこんびりあたため/焼き魚のこん 
びりあたため/八ンバーグ/チキンステーキ/うなぎのかば焼き 

•調理 済み冷凍食品 . 61 

を凍八ンノ くーグ/冷凍焼きおにざり/冷凍たこ焼き/ 

冷凍春巻さ/冷凍鞍テ 


I ヘルシ ー I メニュ ー 

炒めらの 


•八宝菜 . 62 

•牛肉と ピーマンの細切り炒め （チンジャォ□ウスー) ••目2 

•豚肉と キャベツの辛みそ炒め （ホイコー□ウ） . 62 

• 鶏肉とをのこの中華妙、め . 目3 

•焼きそば . 63 


4 4 4 


























































































































